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Mantenha sua bancada organizada, com os
objetos que manuseia frequentemente mais
proximos a voceé.

Caso haja objetos sob a bancada atrapalhando
O posicionamento das suas pernas, tente
realoca-los;

Verifigue se ha reflexos na sua bancada de
trabalho e tente elimina-los, para evitar
fadiga visual.

e Realize pausas de 10min a cada 2 horas de

trabalho - aproveite para fazer alongamentos

e Caso voceé faca movimentos repetitivos com as
maos, por exemplo utilizando uma pipeta, faca

pausas a cada 50 minutos de trabalho

Banquetas e mochos

Prefira banquetas ou mochos acolchoados, com
ajuste de altura, apoio para as costas e com rodizios
(exceto quando a atividade executada exigir que a
banqueta seja fixa);

Lembre-se de ajustar a banqueta ou mocho para um
conforto maior;

Caso seus pés hao alcancem o
chao quando sentado,
providencie um apoio para pés.




E a postura correta? /

Nao ha uma postura correta para todos, o ideal é variar sua
postura ao longo do dia;

Sempre que sentir algum desconforto, mude sua posig¢ao.
Escute seu corpo;

Evite posicdes extremas durante o dia; I

Faca alongamentos
diariamente ou pelo menos em
dias alternados;
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e Verifique se a ilumina¢cdo do ambiente é adequada
para a atividade desenvolvida. Caso seja insuficiente,
instale lumindrias adicionais. J& se houver incidéncia
de luz externa excessivaq, instale persianas.

e Recomenda-se o uso de ldmpadas incandescentes

(luz amarela/quente) com poténcia de até 60 W ou
as de LED com poténcia de até 10W.

Se vocé faz a maior parte das suas atividades
em peé, use um apoio para ocasionalmente
posicionar um dos pes, alternando-os;

Lembre-se de variar
sua postura para a
posicao sentada
sempre que possivel.
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Saiba como fortalecer o punho

Para fortalecimento:

realize 8 até 12 repeticoes Para alongamento:

mantenha a posicao por 20
ate 30 segundos




Praticar atividades fisicas é essencial

Busque lazer na rotina

Busgque uma atividade fisica que lhe <':Ie praz.er e priathue-a ao Descubra uma atividade para fazer
menos 3x por semana. Isso melhorara sua disposi¢gao, humor e somente por prazer e para se distrair;

condicionamento fisico, além de promover relaxamento;
‘ Divirta-se com a familia e amigos. I

Adote habitos saudaveis: sempre que possivel, troque o elevador
pela escada, salte do onibus um pouco antes do seu destino e
caminhe até o trabalho ou sua casa, dentre outros.
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